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1- REGULAMENTOS DAS PROVAS NACIONAIS

Torneio Nacional de Cadetes

Rectificames o ponto 6 desta Competlgéao

6- SERIES

joN
T

adadores serio agrapados por séries segundo ©s tempos

2-RECORDES NACIONAIS Outubro 1988

5 o recorde dos 400m Estilos SEN/ABS em piscina de 50Cm, que
2 errado na nossa brochura acima referida.

400 E SEN/ABS 04.30,73 Eui Borges FPN 09/88 Secul

A Direccdo do F.C.FPortc, vai promover uma omenagem a nadeadora
Teresa Figaeiras, no decorrer de um jantar Jdurante o gual ithe ger:
s &

ry
ito Desportivo do F.C.Porto.

O referido jantar, teréd lugar pelas ZOHOD do dia Z6 do corrernte mesg
de Novembrc ne Restaurante da Direccéo do F.C.Porte, no Estadic
Arntas, para o Juol &gt shertas insoricgdes na Secodae de Natagzo oo
Tinbe, s=ndo o seu custo de Esc. 1 500300 por pessoa.

ioacelte do
arira 4dog
tagac o=

~dag g Tiliades cue organicem
vasg =cesgsidade do ri ! crapulosamente o gQue estid estipulado
ne FPardgrate XIII do Regulamento Geral da FEN, em especial no que
concerne ac envio dos resultadeos de acorcdo com a alinez <) do Arte 214,
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t- TORNEIO DE POLO-AQUATICO DO CDUP - 17 & 18 de Dezembro de 1938

Por proposte do DTN Adjunte de Folo Aquéitizo s&o seleccionados

para integrar a Selec¢do Junior de Folo Agusiico segrintes jo
res.:

gado-

Faulce Ferreira CDUFP Rui Santos CFPA/SEAGRAM
José Silva CDUP Helder Firmo CFPA/SEAGRAM
Goncale Crusz CDuP Luis Sampaio ARICT
Faule Zeabrsz CDUF José Matos AEIST
Joas Neto CDUFP Gilberte Lobo SCS/PRERA
amuel Felix SAD Francisco Rocha CFB
Luis Corte Real SAD
Os Jeogadores de Lisboa sairdo de 3ta. Apolénia as 14HO00 do dia 16 e
regresserac 2s LUHOO do dia 18.
7- CAMPEONATOS INTERNACIONAIS DE GENEVE
A F.F deliberou nao se fazer representar ao nivel de Seleccio,
relo q*@ a dcxa f1 z em aberto e cg clubes que estiverem interessados,
devem com urgencia contactar a FEN. A organizacio paga a estadia a seis
nadadores e doils acompannantes,
g~ CAMPEONATO DA EUROPA DE JUNIORES DE 1989
Farz o Campecnato da Eurcopa de Juniores de 1989 & disputar em Leeds,
Inglaterra de 27 a2 30 de Julhe |, destinzdo a nadadores alinos
nascidos em 1272/72 e femininos em 1974/75, foram apro o3 seguintes
tempos minimo: <2 participzgieo, consvantes da proposta TN
] !
Masculinos : Femininos
b
1972 1973 | 1974 1875

| 50 L
i 100 L
200 L
400 L
1500L/800L
100
200
100
200
100
200
200
400
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.58,0
.15,0
.45,0
.02,0

.09,0
.30,0
.00,0
.11,0
.16,0
.54,0

24,17
54,8

25,0

55,8
.01,0
.17,0
.00,0
.03,0
.16,0
.10,0
.32,0
.01,0
.13,0
.18,0
.58,0

28,3
.01,5
.13,0
.38,0
.38,0
.10,0
.30,0
.18,0
.48,0
.09,0
.28,0
.29,0
.18,0

.00,5
11,0
.34,0
.30,0
.09,0
.28,0 |
17,0
.46,0
.08,0
.26,0
.27,0
.14,0
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NOTA: Tempos a realizar em

piscina de 50m.



9- CURSO DE Il GRAU

DRGANIZACAD

A organizacac e participacao num Curso de Treinador
pressupde uma responsabilidade aumentada de ambas as partes.

Pretendendo tornar efectiv o rendimento & obter-se no curso em
preparacas, ¢ Departamento Técnico wvail implementzr uma nova metodologisz
de preparacao de candidatos para a freguéncia ao curso.

Acsim pretende-se:

rovigsories e seleccionar o3

1- Abrir as inscricgdes p 1
condicdoes para a freguéncia do Curso.

candidatos guae reunam as

2~ Fazer chegar aos candidatos

e -
macids da Biblicgrafia que os Prelectores considerem de leitura € estw
fundamental ra uma agquisicao de conhecimentes necessiaricos a funcgac de
treinador do '

Z- Organizar em fins de
et

concentracdes dos candidatos para assistirem a prelecgde:
Venham esclarecpr scbre a referida Biblicgrafia, comoe iguaimente,
responder a duvidas levantadas pelo estudo

4- Ahrir as inscrigoes definitivas conforme os reguisi-

L~ Tzzay chegar com = cevida antecedéncia o Menwal  de
Cuarsce acs ca ce, »mor forma a tonarem  ceoenheclmento Ccom 3 LeXto
fundarental d
- - . P
8- Concentracdo para o curse em data e Ilocal defiridos
em Lomunicado gue O anunciara.
7 [ B > £ 23 . - Yoy o -
7- Avaliacac final do curso.
Inscrig8es
Definitives
Inecrigles Distribuigloe
Hibliegrafis TEMPO DE ESTUDO
Provisérine Necomendnda
K
®
C
Ld
-
Selecglo 4
]
Candidstos

MAR, —— ABR. o SET.—OVT.

Xov.__,DEZ.

CURSO TREINADORES do II. GRAU



INSCRICOKS PROVISORIAS

Abre-ce ate zo dia 11 de Dezembro de 1988, as inscriciées provisdrias
s candidatoes interessados em frequentar o curso de II Gren
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DO TONnI1Ig0oes necess

frequéncia do referido cursc as seguin-
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&) Terem sido aprovados no cursce de III Grau e exercido s actividade
: 3 anos seguintes a essa aprovaciao.

pelo
by Encontrarem-se ao servico de gualquer colectividade na actividade
ecspecifica da natacdo.

propostos acs ocursos pelas colectividades onde exercam a sua

B0 peric

condidatuy
PN, ou  out
ova documental.

O planc de estudce e a carga horaria do curso,s&o os gue se  publicam
no pregente comunicado & gue  constam no Eegulamento dos curscs  decsta
N

CURS50 DE TREINADORES DO 11 GRAU

I~ Duracis do o
Ch ocurse TAraTiey tecon “pratics com uma e de
horas aict el EIL L AL e 5 wminatos de
Tl Mate
S ribulds pslos  seguiates it=mas & reSpeIlivo
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Contendoe dos temas
E o seguinte o contelddo definide para cada matéria:

P5ICOLOGIA DESPORTIVA

1. Fundamentos psicoldgicos da preparacdo Fisica

1.1 Ferscnalidade e prestacio
1.2 Motivacgdo e niveis de aspiracéo
1.3 A ansiedade em desporto
2. Freparacéc psicoldgica para a competicio:
2.1 Caracteristicas do estado pré-competitive
Z.2 Meics para reduzir os estados emocionais

S, Caracteristicas psicoldgicas da vitdria e da derrota
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g
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NTOS5 DA MOTEICIDADE

iculariedades ps lPOlOglPiu do adolescente
gnificado do periodo da adoclescéncia

~

51
eestruturacac anatomce-fisioldgica do organisme dz adolescéncia
cé

ri

Y

"U\J)x

SIS IV SEVUN SIS

Diferentes teorias acerca da crise da adolescéncia

A nova formacgio da peracnalidade

Felacgdes entre adeolescente e o adulto

Felacie =2ntre o aduLescente 0o colegas e companheliros de
eguipa

mportéancia da acuividade fisica para o adolescent

~1

O

METODDOLOGIA GERAL Do) TREEIND

1. EIstruatura e fu
1.1 A funczo treino
1.2 Estrutura cicro-ciclos de treino
1.3 Fangiao cx ica gerazl
.4 Dz diferer reine no processo de Trelind
. Lases e meétoedos oo Treino de Res éncia
7. Dases e metodos doe Treino de Foroa
4L, Zasen = métacos do Treinoe de Veloecidade
£ Zazes e métodos do treins de Flexibilidade

6. A reciyeragio no prozesse de treino

des do treino
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3. O dosslier de treino

EIOMECANICA

cnicas de nadar

l:ll
mn
o+
an

Hidrodindmica aplicada

Forga ascencional

Leis da Fisica e a capacidade propulsiva

A importancia da orientacdo dos sezmentos e a velocidace
deslocagaoc

A funcao das pernas na propulsio

Formas de reducd3o da resisténcia frontal

DEX W)

LS AR 8

FETODOLOGIA ESPECIFICA DA NATACAQ

i A especificidade do treino em nataci
1.1 Natureza do esforge nas provas d
1.1.1 Caracterizacio das varias disté

Z. O treino especifico nas varias técnicas
2.1 O treino de crol
2.2 0O treino em costas
2.3 O treino em brugos
2.4 O treino em mariposa
2.5 Q treinc de estiloeos

cirecta as competicdes (Fapering)

3. A preparack

4. A particlirpaci3o em competicdes
4.1 O aguecimento
4.2 A estratégia de conducao das provas
4.3 A recuperacgio
I J planeamento e periodizagens
- o guadro competitivo
- a relagiao treino gual ¢ especifice
- 2z relacico treln. de dgua ¢ fora de agaa
- o8 oicles de treino
i THEEINO FOEA TE AGHA

idade



3. A importércia da f
f 15

orga muscular para o velocista, meio -
fundista e T

4. O treino de forcga para nadadores

5. A importancia da velcocidade na realizacao dos exercicios

6. Avaliaciac dos niveis de forcga adquiridos

ANALISE DAS TECNICAS

Os mcedelcocs técnicos de avallar as teéecnicas de nadar
1. 0 modelo logico

1.1 O objective geral

1.2 Reguicitos e corientacgoes

1.3 Actividades basicas

0O modelo formal
.1 A amplitude éptima e as caracteristics
.2 Parametros i as

trajectdrias
.3 Dados matematicos

mameéricas

observavels graficamente
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BIOLOGIA DESPORTIVA

1. Cs pro
1.3 Ap
1.2 C
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. A digest3ic e o precesso de absorgao

imentacgds e competicao

.1 Antes da competicgéo

2 Imediatamente antes da competigio
.3 Durmnte a competigdo

4.4 Apds a competicao

MEIEOD SOCORROS E ASFECTOS MEDICOS DE _NATADAD

r N - -, - NS o =z
Legoes tiplcas <nm NALzGARO
Crmronentes an Legtamento revencido de lesdes em Natoo o
Lonponent:=s do Lratamento € prevengdad de 1esoes el NAatTIogooo
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em duas partes: um  Teste escrito e um
e . R PN - - - A e - vy
- Teste escrito gue sera compoestce pelas areas 3le compdem o plano

} M %
de cursce com a duracdso maxima de tres horas

en Je Mesa medonds sends
GE a copdi elementd OO grupo
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Pela Direcg3o da FPN
0 Secretario Adjunto
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F. A. Sajara Madeira



